
　

エ
コ
の
つ
も
り
で
外
灯
を
つ
け

ず
に
い
た
ら（
道
路
の
外
灯
が
家
の

前
に
あ
る
た
め
）来
客
が
あ
り
、「
お

宅
は
真
っ
暗
で
す
ね
」と
い
わ
れ
て

と
て
も
恥
ず
か
し
い
思
い
を
し
た

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

（
岐
阜
市 

浅
野
さ
ん
）

　

寒
い
と
き
、節
約
の
た
め
に
エ
ア

コ
ン
を
使
わ
ず
風
邪
を
ひ
い
た
こ

と
で
す
。病
院
へ
行
く
羽
目
に
な
り

高
く
つ
き
ま
し
た
…
。

（
大
野
町 

Ｙ
．Ｙ
さ
ん
）

　

母
は
ラ
ッ
プ
を
水
洗
い
し
て
何

度
も
使
い
ま
わ
し
て
い
ま
す
。サ
ラ

ダ
、漬
物
、ご
は
ん
な
ど
に
使
っ
た

ら
必
ず
洗
っ
て
干
し
て
い
ま
す
。衛

生
的
に
も
？
な
の
で
、「
や
め
て
」と

言
っ
て
も「
も
っ
た
い
な
い
」と

言
っ
て
や
ぶ
れ
る
ま
で
使
っ
て
い

ま
す
。ち
ょ
っ
と
エ
コ
を
通
り
過
ぎ

て
ま
す
よ
ネ
？

（
中
津
川
市 

働
く
マ
マ
さ
ん
）

　

歯
磨
き
の
チ
ュ
ー
ブ
を
切
っ
て
み

る
と
ま
だ
ま
だ
と
っ
て
も
た
く
さ
ん

使
え
る
ん
で
す
。で
も
よ
そ
で
そ
れ

は
言
い
ま
せ
ん
。「
せ
こ
い
」っ
て
言

わ
れ
そ
う
で
…
し
ょ
う
が
、に
ん
に

く
e
t
c
…
チ
ュ
ー
ブ
の
調
味
料
で

も
や
っ
て
ま
す
。我
が
家
で
は
。

（
土
岐
市 

キ
ュ
ー
ピ
ー
さ
ん
）

　

靴
下
に
穴
が
開
い
た
ら
つ
く
ろ
っ

て
は
く
↓
も
う
だ
め
と
な
っ
た
ら
掃

除
に
使
っ
て
か
ら
さ
よ
う
な
ら
。当

た
り
前
と
思
っ
て
い
ま
す
が
他
の
人

は
や
っ
て
な
い
で
す
か
？

（
可
児
市 

の
ん
マ
マ
さ
ん
）

　

お
風
呂
の
残
り
湯
は
①
洗
濯
、掃

除 

②
花
の
水
や
り 

③
ト
イ
レ
の

順
で
使
い
切
り
ま
す
。

（
岐
阜
市 

h
o
p
e
さ
ん
）

　

電
気
代
が
も
っ
た
い
な
い
と
、ト

イ
レ
の
ウ
ォ
シ
ュ
レ
ッ
ト
の
電
源
を

使
用
し
な
い
と
き
は
抜
い
て
い
ま
し

た
が
、面
倒
に
な
っ
て
中
止
。

（
高
山
市 

ふ
た
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

　

洗
剤
が
無
く
な
っ
た
ら
水
を
入

れ
て
も
う
１
回
使
う
と
こ
ろ
。

（
岐
阜
市 

ま
る
れ
さ
ん
）

　

チ
ュ
ー
ブ
に
入
っ
た
化
粧
品
な

ど
は
残
り
が
も
っ
た
い
な
く
て

切
っ
て
中
身
が
な
く
な
る
ま
で

し
っ
か
り
使
用
し
て
い
ま
す
。夫
に

「
そ
こ
ま
で
す
る
の
？
」と
言
わ
れ

ま
す
が
化
粧
品
は
高
い
の
で（
夫
に

は
値
段
は
ナ
イ
シ
ョ
）「
そ
こ
ま
で

し
な
き
ゃ
も
っ
た
い
な
い
」と
言
っ

て
使
い
ま
す
。

（
羽
島
市 

さ
っ
ち
ょ
ん
マ
マ
さ
ん
）

　

紙
の
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
に
新
聞
や

チ
ラ
シ
、雑
誌
を
持
っ
て
行
き
ま
す

が
、ポ
イ
ン
ト
が
つ
く
の
で
服
の
タ

グ
と
か
ど
ん
な
小
さ
な
紙
も
た
め

て
い
る
私
っ
て
セ
コ
イ
？
と
思
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

（
瑞
穂
市 

堀
口
さ
ん
）

　

く
た
び
れ
た
Ｔ
シ
ャ
ツ
や
パ
ジ
ャ

マ
、い
つ
ま
で
も
着
て
い
る
と
セ
コ

…
と
思
い
ま
す
が
、小
さ
く
カ
ッ
ト

し
て
お
掃
除
に
使
い
切
っ
て
し
ま
え

ば
エ
コ
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

（
可
児
市 

ま
ゆ
み
マ
マ
さ
ん
）

　

テ
レ
ビ
で「
チ
ュ
ー
ブ
入
り
の
生

姜
や
わ
さ
び
等
を
最
後
ま
で
上
手

く
使
い
き
る
に
は
、空
気
を
パ
ン
パ

ン
に
入
れ
て
、ふ
た
を
し
て
下
の
ほ

う
を
つ
ま
ん
で
思
い
っ
き
り
振
る
」

と
。我
が
家
も
実
行
し
た
の
で
す

が
、振
り
す
ぎ
て
ふ
た
も
ゆ
る
く
し

ま
っ
て
い
た
の
か
、ブ
シ
ュ
ッ
と
す

ご
い
音
が
し
て
チ
ュ
ー
ブ
の
残
り

の
生
姜
が
天
井
の
白
い
壁
、エ
ア
コ

ン
…
計
８
箇
所
く
ら
い
に
黄
色
く

飛
び
散
り
無
残
な
結
果
に
。掃
除
が

大
変
で
し
た
。

（
各
務
原
市 

ぽ
っ
ぽ
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

　

ト
イ
レ
を
小
の
と
き
は
た
め
て

流
す
こ
と
を
し
ば
ら
く
し
て
い
た

ら
当
た
り
前
に
な
っ
て
誰
も
流
さ

な
く
な
り
、見
た
目
も
と
て
も
よ
ろ

し
く
な
く
止
め
ま
し
た
。し
か
も
子

ど
も
が
よ
そ
の
家
で
流
さ
な
い
の

で
は
？
と
不
安
に
な
り
ま
し
た
。

（
郡
上
市 

で
ん
ぽ
こ
さ
ん
）

　

米
の
と
ぎ
汁
を
植
木
鉢
や
プ
ラ

ン
タ
ー
に
か
け
た
ら
コ
バ
エ
が
わ

い
て
大
変
で
し
た
。

（
高
山
市 

ひ
な
さ
ん
）

　

大
根
の
煮
汁
。流
し
て
し
ま
っ
て

は
環
境
に
悪
い
と
野
菜
の
煮
浸
し

に
し
ま
し
た
。自
分
で
は
エ
コ
の
つ

も
り
が
…
大
根
独
特
の
に
お
い
と

苦
味
が
出
て
し
ま
い
、家
族
に
は
不

評
で
し
た
。（

安
八
町 

Ｋ
．Ｆ
さ
ん
）

エ
コ
を
通
り
す
ぎ
て…

今
月
の
テ
ー
マ

エ
コ
な
生
活
を
心
が
け
る
の
は

大
切
な
こ
と
。

で
も
、こ
れ
は
ち
ょ
っ
と
行
き
過
ぎ
？

と
思
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

肩
こ
り
解
消
に
役
立
つ
機
能
改
善
体
操

肩
こ
り
の
原
因
は

岩木 博美
いわき ひろみ

健康運動指導士
機能改善指導員
正看護師
ヨガフィットネス
インストラクター
いきいきのびのび 
健康づくり協会 講師

頑
張
ら
な
い
運
動
術 

｜

機
能
改
善
体
操

｜

　

頭
の
重
さ
は
、成
人
で
４
キ
ロ
〜
８
キ
ロ
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。頭
と

身
体
の
位
置
関
係
が
崩
れ
る
と
姿
勢
が
悪
く
な
り
、肩
こ
り
の
原
因
に
な

り
ま
す
。頭
の
位
置
が
前
方
に
移
動
す
る
と
、頭
の
重
さ
を
支
え
て
い
る
首

や
肩
の
筋
肉
の
負
担
が
大
き
く
な
り
ま
す
。

両脚を肩幅くらいに開きます。

脇の下にボールを挟みます。体幹を
安定させましょう。

肩を耳たぶに近づけるように引き上
げます。

次に引き上げた肩を下げます。これ
を数回繰り返します。
※ボールを使って行うと効果的ですが、
　なくても行えます。

両脚を肩幅くらいに開きます。

体幹を安定させ、肩を下げたまま
ボールが落ちないよう、しっかり脇
で支えます。

手の平を外側に向け、肩関節を外側
にまわします。

次に手の平を内側に向け、肩関節を
内側にまわします。これも数回繰り
返してみましょう。

さあ、もう一度バンザイチェックをしてみて下さい。
運動をする前とどう変わりましたか？

日常で、肩のつまり感を感じた時などに試してみて下さい。

体操を行う前に、両腕を拳げ
てバンザイチェックをしてみ
ましょう。肩のつまり感や、耳
と腕の距離はどんな感じです
か？左右で差はありませんか？

体操前チェック

ショルダーリリース＆アームツイスト

岐阜市に転居して30余年。マンションに朴の木があって、今年初めてひとつだけですが花をつけました。
30年、長かったような、短かったような…　｜岐阜市 森さん｜

昨年から始めたビオトープ。昨年はスイレンが全滅、
メダカも徐々に減っていき…今年はうまくできるよう研究せねば！！　｜土岐市 はるかほさん ｜

わたしの
ひとこと

わたしの
ひとこと
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